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De luni de zile, întind 
tot ceea ce se poate 
întinde, stabilind din mers 
procedurile,  lăsîndu-mi 
muşchii şi articulațiile 
să-mi spună de ce anume 
au nevoie, făcînd-o ori de 
cîte ori şi oricît de mult e 
necesar pentru a mă simţi 
bine. Efectul, mai ales în 
comparaţie cu gimnastica 
uzuală de întărire a 
trupului, este atît de 
eliberator mintal, încît 
cred că, într-un fel, îmi 
alimentează psihicul, la 
fel cum consumarea 
mîncărurilor dorite de 
stomac îmi hrăneşte 
organismul fizic. 


Introducere 


Dacă nu aveam un simţ înnăscut al muzicalităţii, 
precum şi o inimă şi un suflet care jinduiesc după 
dans, nu aş fi fost solistă principală a Baletului 
Naţional canadian, în tot timpul anilor cincizeci şi la 
începutul anilor şaizeci. Am fost selecţionate atunci 
mai mult pentru calitate şi caracterizare decît pentru a fi 
avut genul potrivit de trup -iar al meu, cu siguranţă, nu era 
astfel. Aveam spatele îndoit şi articulațiile şoldurilor 
imposibil de strînse, astfel că nu reuşeam niciodată 
„pirueta“ Charlie Chaplin pe care o cerea baletul, nici 
nu-mi puteam ridica picioarele mult peste nivelul 
şoldurilor. Se părea că flexibilitatea avea să-mi rămînă pe 
veci inaccesibilă. Şi totuşi acum, după atiţia ani, pot spune 
că e cea mai mare bucurie a mea. 

La virsta de şaizeci şi trei de ani, flexibilitatea este cea 
care îmi menţine sentimentul de tinereţe şi capacitatea de 
mişcare oricind o doresc sau am nevoie de ea. Pot să mă 
îndoi, să mă răsucesc, să mă întind şi să mă ghemuiesc 
fără dureri sau constrîngeri, să umblu cu o uşurinţă fluidă 
şi încă să mai dansez, dacă vreau. Flexibilitatea mi-a 
demonstrat, de asemenea, că drumul spre un trup puternic 
şi sănătos presupune eliberarea tensiunilor musculare. 
Mai mult decît atit, este ceea ce mă ajută să fac faţă 
numeroaselor motive de stres care fac parte din viaţa 
cotidiană. Ce se poate compara cu acest gen de libertate 
mintală şi corporală? 
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Nu ştiu dacă înţepenirea mea aparte era 
congenitală, sau mi s-a format pînă la vîrsta de 
treisprezece ani, cînd am început cursurile de 
balet. În orice caz, abia după ce am ajuns la un mod 
cu totul nou de a mă gîndi la trupul meu, după 
inaintata, vîrstă de treizeci şi trei de ani, am început 
să înţeleg atît importanţa flexibilităţii, cît şi 
modalităţile de a o realiza. Nu numai că mi-a 
schimbat viaţa, ci în ultimă instanţă mi-a dăruit şi o 
nouă înţelegere a ceea ce înseamnă să fii în formă. 

Sămînţa a fost sădită în 1963, la Şcoala Martha Graham 
de dans modern. Acolo mi s-au deschis ochii spre un tărim 
al trupului meu pe care înainte nu-l avusesem în vedere - 
interiorul! Punctul focal al antrenamentului meu trecut 1t se_ 


concentrase asupra „liniei“, „poziţiei“ şi „formei“ 


muşchilor ; mei în funcţiune - astfel intri „în contact“ cu __ 


trupul şi ţi-l controlezi! Ei! Era exact ceea ce-mi trebuia. 
Poate, mi-am spus eu, dacă intram în contact cu destui 
muşchi, reuşeam în sfirşit să fac ceva în legătură cu 
încăpăţinatele alea de articulaţii ale şoldurilor. Aşa că am 
început, cu o fervoare frizind obsesia, să explorez acest 
nou găsit şi misterios domeniu lăuntric. 

Căsătoria, apoi naşterea unui copil, au ameninţat să-mi 
zădărnicească ambiția recentă. Dar imboldul de a-mi 
schimba trupul nu-mi dădea pace. Timp de treisprezece 
ani, dormitorul meu a servit ca laborator experimetal, 
unde petreceam cîte două, trei ore pe zi, stînd în poziţii 
stranii şi descoperind muşchi pe care nu ştiusem 
niciodată că-i aveam. Unii aveau nevoie să fie întinşi, în 
timp ce alţii erau slabi şi necesitau întărire. Şi, cu trecerea 
anilor, am constatat că puteam nu numai să-i „simt“ ci şi 
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să-i „văd“ ca o reţea complicată care făcea legătura 
între diversele părţi ale trupului meu. Parcă m-aş fi 
„trezit la viaţă“ pe dinăuntru! 

Îndelungatele sesiuni mă epuizau, şi totuşi, după 
cîteva momente de odihnă, eram plină cu un soi de 
energie cum niciodată nu mai cunoscusem. Şi-mi 
venea gîndul: „Abia acum sînt gata pentru un curs de 
dans!“ 

Răsplata pentru anii mei de efort solitar a apărut 
cînd m-am întors la Naţional să dansez în rolul 
Julietei, la montarea cu Romeo şi Julieta de la a douăzeci 
şi cincea aniversare a companiei. Cu anii, în mod 
imperceptibil, trupul meu se schimbase într-adevăr. 
Cocoaşa dispăruse, picioarele erau mai libere şi aveam 
o putere şi o vitalitate care mă umpleau de încîntare. După 
o atît de lungă „retragere“, revenirea era pentru mine o 
dovadă suficientă de menţinere în formă! 

Deşi nu aveam nici un sistem despre care să pot vorbi, 
am început să predau exerciţiile mele auto-elaborate 
oricui căuta o cale spre un trup mai bun fără rigorile 
aerobicului. Din mai multe motive, primul an în care am 
predat a fost deosebit de tensionat, şi totuşi mi-a dezvăluit 
poate cea mai surprinzătoare consecinţă a metodelor mele 
neortodoxe: efectul lor asupra reducerii stresului. Predam 
cursurile într-o stare de tumult emoţional, şi totuşi, cînd le 
terminam, parcă n-aş fi avut nici o grijă-n lume. Era greu 
de crezut că lentele întinderi şi întăriri Îmi puteau 
schimba atît de accentuat starea de spirit şi chiar şi în ziua 
de azi sînt uimită de efectul lor permanent, de 
împrospătare şi linişte. 
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Pe măsură ce exerciţiile deveneau tot mai dez- 
voltate şi rafinate, un dispozitiv simplu a comple- 
tat evoluţia programului. Acesta era Extensorul. 
Nimerisem peste el absolut accidental şi 
constatasem că genera o senzaţie de întindere care, 
deşi intensă, era profund satisfăcătoare. L-am 
încercat la clasă, pentru a vedea dacă şi pe alţii îi 
afecta în acelaşi fel, şi a avut un succes imediat. Toţi 
îl găseau excelent. De-a lungul anilor, Extensorul a 

oferit noi moduri de a întinde picioarele, braţele, 
umerii, gitul, spatele şi mîinile, aduciînd totodată o 
concentrare mai accentuată spre întărirea a noi părţi 
interioare din trup şi grăbirea procesului prin care eu 
însumi trecusem, cu ani în urmă. 

Acum, că l-aţi găsit dumneavoastră, sper ca Extensorul 
să vă ajute să vă descoperiţi propriul trup într-un mod la fel 
de interesant cum mi l-am descoperit eu pe al meu şi ca şi 
dumneavoastră să cunoaşteţi mulţumirea şi plăcerea 
posibile atunci cînd trupul vi se simte liber, flexibil şi viu! 
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Extensorul 


În pofida simplităţii sale, Extensorul Anti-Stres 
care se vinde împreună cu această carte este unul 
dintre cele mai utile aparate de gimnastică pe care le 
puteţi găsi vreodată. A devenit o componentă 
importantă a programului meu de exerciţii, care se 
bazează pe îmbunătăţirea modalităţii de funcţionare a 
trupului din punct de vedere „mecanic“, opus celui 
cardiovascular. Exerciţiile măresc flexibilitatea prin 
întinderea muşchilor precum şi a articulaţiilor, întăresc 
muşchii de profunzime, vecini scheletului, care vă susţin 
greutatea, şi în ultimă instanţă vă realiniază postura, spre 
a sta într-o poziţie mai dreaptă şi mai înaltă. Rezultatele 
acestei activităţi efectuează atît binele trupului, cît şi pe 
cel al minţii, în moduri inconfundabile. 

Primul pas din cadrul procesului constă în a elibera 
tensiunea care s-a acumulat în muşchii încordaţi. 
Adeseori, această tensiune e atît de adînc înrădăcinată 
încît exerciţiile normale nu au efect asupra ei şi se poate 
ca nici măcar să nu ştiţi că există. Dar ea este cea care vă 
limitează gama firească de mişcare şi, în consecinţă, 
limitează tot ceea ce puteţi face cu trupul. 

Pun o mare parte din propria mea flexibilitate pe seama 
exerciţiilor cu Extensorul care figurează în această carte. 
Le folosesc nu numai la cursuri, ci şi în cadrul unei serii 
rapide din fiecare dimineaţă. Nimic nu mă pregăteşte mai 
bine pentru o nouă zi. Nu practic nici un sport, nici nu fac 
jogging şi nu ridic greutăţi. Dar mă simt în putere si am 
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puţine dureri, afecţiuni sau probleme fiziologice. 
Mai mult, petrecînd actualmente o mare parte din 
timp la computer, pot sta aşezată ore în şir fără să 
obosesc şi fără traume musculare pe care acest stil 
de viaţă sedentar pare să le provoace atîtor oameni. 
Mă consider într-adevăr foarte norocoasă. 

Deşi Extensorul nu este decît o bucată lungă de 
material, vă întinde şi vă întăreşte trupul în moduri 
care fără el ar fi imposibile. Vă foloseşte greutatea 

trupului relaxat împreună cu rezistenţa sa, astfel că 
vă puteţi întinde mai mult, fără a vă încorda şi fără a folosi 
forţa. Şi vă întăreşte într-un mod concentrat, ajutindu-vă să 
fiţi conştient de muşchi pe care înainte nici nu vi i-aţi 
cunoscut. Efectul combinat între întindere, eliberarea 
tensiunii şi întărirea internă vă oferă un sentiment de 
vitalitate reînnoită şi vă lasă cu o senzaţie de relaxare, 
activitate şi energie, toate în acelaşi timp. 

Frumuseţea Extensorului constă în faptul că e ca o sală 
de sport personală, pe care o puteţi folosi oriunde v-aţi afla. 
Îl puteţi pune într-un sertar sau într-o geantă, pentru a-l lua 
cu dumneavoastră la serviciu sau în călătorii. Poate fi 
prescurtat sau prelungit cu uşurinţă, în conformitate cu 
propriile dumneavoastră rigidităţi corporale, şi de 
asemenea vă poate purta în profunzimea trupului pe 
măsură ce deveniți mai flexibil. 

Ce pot însemna pentru dumneavoastră exerciţiile cu 
Extensorul: un trup mai suplu, mai puternic şi mai drept, 
tensiuni scăzute, mai puţine dureri şi junghiuri, întinderi 
sau cîrcei, o mai bună sănătate fiziologică şi o energie 

crescută pentru alte activităţi. Chiar şi o mică mărire a 
flexibilităţii, indiferent de vîrstă, va ajuta la reducerea 
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nivelului de stress, vă va stimula „mecanismele“ 
interne şi va reduce la minimum acea rigiditate 
neplăcută care ne cuprinde pe toţi de-a lungul 
anilor. 

Pentru a obţine cele mai bune rezultate de pe 
urma exerciţiilor, citiţi neapărat fragmentul 
„Lucrul cu Extensorul“, precum şi instrucţiunile 
privitoare la „Modul de folosire al Extensorului“, 
înainte de a începe activitatea. 
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LUCRUL CU 
EHXTENSORUL 


Lucrul cu Extensorul nu va întinde numai muşchii, 
ci şi mintea. Exerciţiile sînt unice, prin faptul că 
necesită presiuni contrare în interiorul trupului. 

Aceasta înseamnă că o parte din trup „apasă“ într-o 
direcţie, cîtă vreme altă parte apasă în direcţia opusă. 
Înseamnă că trebuie să gîndiţi în două, uneori trei direcţii 
diferite în acelaşi timp. 

Acesta nu e un lucru cu care sînt obişnuite minţile noas- 
tre liniare. Ele tind să gîndească numai într-o singură 
direcţie la un moment dat, iar schimbarea acestei 
deprinderi are nevoie de concentrare. Dar acesta este 
faptul care face ca procesul să fie atît de captivant. E 
modul cum „intraţi în contact“ cu trupul dumneavoastră şi 
cum vă puteţi cîştiga încrederea că sînteţi stăpîne pe el. 
Odată ce aţi ajuns la acest stadiu, niciodată nu vă veţi mai 
vedea trupul şi mintea ca avînd funcţii separate. Ele vor 
lucra împreună în armonie, nu ca trup şi minte, ci ca un 
„eu“ unic. 

O altă trăsătură aparte a exerciţiilor cu Extensorul 
constă în folosirea muşchilor abdominali şi are parţial 
legătură cu regula elementară a respirației, care e 
următoarea: întotdeauna să inspirați înainte de a începe 
un exerciţiu şi să expiraţi în timp ce executaţi exerciţiul. 
Expirind, muşchii abdominali acţionează ca nişte foale, 
care împing aerul într-un flux continuu cînd cele două 
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laturi ale lor sînt apropiate cu forţa. În acelaşi mod, 
cînd vă sugeţi abdomenul, aerul este expulzat 
constant din plămini. Acest lucru vă permite să 
efectuaţi exercițiile fără a crea tensiuni în 
interiorul corpului. 

Senzaţia pe care o urmăriţi expirînd este aceea de 
tragere treptată a abdomenului spre coloana 
vertebrală, cu cea mai puternică atracţie în centrul 
taliei, exact pe ombilic. Apoi, cînd vă destindeţi 
muşchii, aerul va fi absorbit automat în plămiîni, la fel 
cum e atras în foale cînd se deschide. Pe măsură ce 
învăţaţi să vă folosiţi astfel muşchii abdominali, respiraţia 
dumneavoastră va deveni o parte coordonată a exerciţiilor, 
nu o acţiune la care trebuie să vă gîndiţi. (Pe scurt, muşchii 
abdominali sînt desemnaţi în descrierea exerciţiilor doar 
ca „abdominalii“). 

Pe lingă controlarea respirației, muşchii abdominali se 
folosesc în fiecare exerciţiu cu forţă variată, în funcţie de 
scop. Cînd citiţi cuvintele strîngeți uşor abdominalii, 
singurul scop este acela de a vă ţine bazinul drept. Astfel 
trebuie să procedaţi înainte de a începe un exerciţiu, fie că 
staţi jos, fie în picioare. Stringeţi abdominalii înseamnă 
să-i contractaţi activ pentru a vă împiedica partea de jos a 
spatelui să se arcuiască în timpul exerciţiului. Acolo unde 
folosirea abdominalilor este esenţială pentru exerciţiu, ca 
de pildă pentru a supune unei presiuni şira spinării, veţi 
găsi instrucţiunea stringeți puternic abdominalii. 

Respirația adîncă de la începutul fiecărui exerciţiu are 
rolul de a vă asigura suficient aer pentru a putea expira 
continuu pe durata exerciţiului. Dacă vă gindiţi la această 
primă respiraţie ca la începutul unui oftat prelung, 
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plăminii dumneavoastră ar trebui să se umple 
suficient. Inspirația adîncă la sfîrşitul unui 
exerciţiu ajută la eliberarea tensiunii. Această 
respiraţie este de genul celor ce au loc după o 
întindere accentuată sau un efort prelungit, şi în 
general se produce de la sine, dacă n-o împiedicaţi. 
Puteţi, desigur, să inspirați adînc ori de cîte ori 
simţiţi nevoia. 

Apăsaţi se foloseşte pentru presiunea direcţională 

şi nu implică încordarea muşchilor. De exemplu, 
apăsarea mîinilor spre exterior în material, cînd ele se află 
deasupra capului, ar trebui să producă aceeaşi senzaţie în 
braţe ca şi cum mîinile ar apăsa uşor pe un perete, deo 
parte şi de alta. În mod similar, trageţi de material nu 
presupune „încordarea“ braţelor sau a umerilor. Singurul 
efort îl fac mîinile, şi numai atît cît să nu scape capetele 
materialului. 

Împingeţi pieptul înainte, se referă numai la partea, 
superioară a pieptului. Presiunea provine din contractarea 
omoplaţilor şi apăsarea lor înainte. Dacă expiraţi şi 
stringeţi muşchii abdominali, coastele inferioare nu 
trebuie să se deschidă, nici partea sacrală să se arcuiască 
exagerat. 

Cuvintele ţineţi şi rămîneţi se folosesc intenţionat în loc 
de „păstraţi poziţia“, o expresie statică, inaplicabilă 
acestor exerciţii. Deşi nu veţi observa nici o schimbare în 
aparenţa exterioară a trupului în perioada de „tinere“, 
muşchii pe care îi folosiţi continuă să „apese“ sau să 
„tragă“. | 

Am evitat anume să sugerez de cîte ori să faceţi un 
exerciţiu sau cît timp să menţineţi o întindere. Fiecare 
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persoană are un trup aparte, iar o întindere prea 
lungă sau prea epuizantă pentru cineva poate fi 
suficientă pentru altcineva. Judecarea propriilor 
dumneavoastră limite face parte din procesul de 
cunoaştere al trupului şi vă va ajuta să descoperiţi 
cît de mult să vă forţaţi şi în activităţi mai obositoare. 

Cînd începeţi aceste exerciţii, nu încercaţi să 
reproduceţi exact poziţiile din fotografii. Ele prezintă 
un stadiu avansat de flexibilitate, echivalent cu 
scopul dumneavoastră final. Este nevoie de timp 
pentru a deveni flexibile şi cea mai bună cale este prin 
etape treptate. Măsuraţi exerciţiile conform propriilor 
dumneavoastră capacităţi şi lăsaţi-vă trupul să vă spună 
cînd e gata să meargă mai departe. 

Veţi constata că partea activă a exerciţiilor - în timpul 
căreia expiraţi - este fragmentată în proporţii separate, 
pentru ca instrucţiunile să fie mai uşor de urmărit, iar 
toate exerciţiile să fie efectuate dintr-o mişcare lină şi 
continuă. Cînd vă simţiţi familiarizate cu ceea ce face 
fiecare parte a trupului, acţionaţi spre sincronizarea 
diferitelor mişcări, sau presiuni, astfel încît, să se producă 
în acelaşi timp. 

heţineţi mereu să executaţi exerciţiile încet, atît la 
început cît şi la încheierea lor. Şi întrerupeţi exerciţiul 
dacă simţiţi o durere acută. Poate să nu fie nimic serios, 
dar este un semnal de avertizare că aţi găsit o slăbiciune 
sau vreo altă problemă care necesită prudenţă. Adeseori, 
soluţia este aceea de a reface exerciţiul mai încet, dar dacă 
durerea persistă, consultaţi medicul sau fizioterapistul. 
Dacă aveţi greţuri, culcaţi-vă pentru cîtva timp şi respiraţi 
adînc. Deşi nu e ieşită din comun, această reacţie va înceta 
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odată ce trupul vi se adaptează la munca mai 
intensă. 

La fel ca în cazul oricărui exerciţiu nou pentru 
dumneavoastră, puteţi simţi la început o oarecare 
înţepenire, aşa că vă propun să porniţi doar cu 
cîteva exerciţii, iar pe celelalte să le răspîndiţi de-a 
lungul următoarelor zile. Apoi, concentraţi-vă 
asupra zonelor „problemă“. Efectuaţi primele trei 
exerciţii pe care le găsiţi „dificile“. Acest lucru vă va 

ajuta să depăşiţi blocajele cele mai importante. 
Pentru un program complet, exerciţiile sînt dispuse într-o 
succesiune care respectă evoluţia firească prin trup, aşa că 
nu faceţi altceva decît să aplicaţi ordinea prezentată. 
Încercaţi să încheiaţi fiecare sesiune cu exerciţiul 27, 
indiferent dacă aţi lucrat toată seria. Este un 
„non-exerciţiu“ minunat de relaxare. 

Nu vă faceţi griji dacă nu simţiţi un exerciţiu acolo unde 
credeţi că „ar trebui“. Deşi sînt concentrate asupra unor 
zone concrete ale trupului, toate exerciţiile afectează mai 
mult decit o singură regiune, aşa că folosiţi-le spre a obţine 
avantaje maxime. Cînd nu puteţi aplica întocmai 
instrucţiunile din cauza vreunei restricţii fizice, efectuaţi 
exerciţiul cît de bine puteţi, dar continuaţi să aveţi în 
vedere scopul, pentru a putea acţiona în continuare spre el 
în măsura posibilului, pe loc sau ulterior. 

Odată ce v-aţi familiarizat cu exerciţiile, aveţi libertatea 
de a experimenta. Cele de aici nu sînt decît exemple ale 
modului de folosire a Extensorului, dar sînt posibile şi 
numeroase alte variaţiuni. De exemplu, încercaţi să 
schimbaţi înălțimea sau unghiul braţelor, ori să vă mişcaţi 
trupul în alte moduri, provocînd rezistenţa materialului. 


ÎI aaa 


SPORT © I FRUMUSEȚE 


Fiecare modificare făcută, oricît de mică, se va 
înregistra „înăuntru“. Devenind conştiente de 
aceste senzaţii, veţi descoperi despre ce e vorba în 
trupul dumneavoastră. 

Exerciţiile 1 - 8 sînt prezentate în poziţii şezind, 
fiindcă sînt cele pe care le puteţi face în timp ce 
lucraţi la birou şi pentru că sînt mai puţin obositoare 
pentru picioare decît exerciţiile în poziţie stînd. 
Totuşi, cu excepţia Exerciţiului 8, se pot face şi în 
picioare. De asemenea, Exerciţiile 21 şi 22 se pot 
executa şezînd. 

Reţineţi că, în cadrul instrucţiunilor, lungimea 
materialului se referă la partea din Extensor care v-a 
rămas între mîini după ce i-aţi înfăşurat capetele 
împrejurul lor. În toate exerciţiile, mîinile dumneavoastră 
stau uşor strinse pe material, în afară de cazul cînd se 
precizează alt procedeu. 

În sfîrşit, cu atitea cerinţe ale vieţii cotidiene, este uşor 
s-o înşelaţi la rest pe cea mai importantă persoană din jur - 
dumneavoastră înşivă! Prin urmare, încercaţi să vă găsiţi 
unele perioade speciale cînd puteţi parcurge toate 
războaiele. Găsiţi-vă un spaţiu propriu şi puneţi o muzică 
discretă, pentru a vă ajuta să vă încetiniţi ritmul, apoi 
dedicaţi-vă acest timp dumneavoastră înşivă. Vă pot 
asigura că trupul dumneavoastră vă vă mulţumi! 
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MODUL DE FOLOSIRE 
AL EXTENSORULUI 


"Folosirea Extensorului e simplă, după ce v-aţi 
obişnuit cu manevrarea lui. Cel mai bun început 
constă în înfăşurarea corectă pe miîini. Iată cum 
procedaţi: 


1. Ţineţi o extremitate a materialului în mîna dreaptă, cu 
palma în jos şi capătul spre degetul mic. 


2. Cu mîna stîngă, înfăşuraţi materialul în sensul acelor 
de ceasornic în jurul palmei mîinii drepte, de trei-patru ori, 
ținind capătul fixat sub straturile suprapuse. 

În timp ce îl îinfăşuraţi, comprimaţi materialul astfel încît 
să nu vă acopere mîna ca un bandaj. 
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3. Îndepărtaţi prin alunecare mîna stingă de-a 
lungul materialului pînă la capătul celălalt şi 
înfăşuraţi în jurul ei extremitatea, în sensul acelor 
de ceasornic. Apoi, trageţi spre exterior cu ambele 
miîini, pentru ca materialul să se stringă împrejurul 
lor. 


Ar trebui ca acum să aveţi între mîini cam un metru 
de material, ceea ce reprezintă o lungime potrivită 
pentru multe dintre exerciţii. Totuşi unele au nevoie 
de mai puţin, iar altele de mai mult. Lungimea braţelor şi 
măsura în care aţi strîns materialul vor determina de 
asemenea dimensiunile acestuia. 


Puteţi potrivi uşor lungimea spre a vă fi comod. Pentru a 
lungi materialul, ajunge să desfăşuraţi o buclă sau două de 
pe fiecare mînă. Sau să adăugaţi mai multe bucle, pentru 
a-l scurta. De asemenea, puteţi opera ajustări mai mici 
înfăşuriînd ultima buclă peste numai primele degete ale 
unei miîini sau ale amîndurora. Dacă doriţi, vă puteţi 
încercui mîinile în material cu capetele acestuia atirnind 
libere - atîta vreme cît nu vă deranjează că filfiie în jurul 
capului, cu ocazia unor exerciţii. 


În majoritatea exerciţiilor de întindere, e necesar să vă 
transferați greutatea din trup în Extensor, pentru a vă 
relaxa muschii. Ca să înţelegeţi fenomenul, încercaţi 
următorul test care transferă greutatea din braţe în 
material: 
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1. Înfăşuraţi 
strîns mate- 
rialul în jurul 
ambelor palme, 
conform instruc- 
tțiunilor, lăsînd 
un metru între 
ele. Apoi, ridicaţi 
braţele astfel încît, 
materialul să ajungă 
deasupra capului. 
Porțiunea din mijloc 
trebuie să stea moale, 
cum se vede în 
imagine. 


2. Ţineţi uşor materi- 

alul şi apăsați cu mîinile în ambele laturi, pînă cînd se 
întinde. Apoi, relaxaţi-vă mîinile, umerii şi braţele, 
lăsindu-le să se coboare puţin pe spate, din umeri. 
(E posibil să fie necesară o lungime mai mare de material, 
dacă aveţi umerii strinşi.) Practic, materialul vă va ţine 
acum braţele sus, cu greutatea lor echilibrindu-se 
reciproc. Umerii vă „cad“ şi simţiţi materialul apăsînd 
laturile exterioare ale palmelor. (Dacă vă e dificil să vă 
relaxaţi umerii, încercaţi să inspirați adînc, apoi lăsaţi 
brusc umerii să cadă şi în acelaşi timp expiraţi. În 
continuare, încercaţi procedeul mai gradual.) 
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3. Acum, folosiţi-vă muşchii pentru a ţine braţele sus. 
Materialul se va înmuia din nou. 


Dacă repetaţi încet această succesiune de citeva ori, vă 
veţi simţi muşchii braţelor şi ai umerilor relaxîndu-se şi 
încorâîndu-se alternativ, odată ce greutatea se transferă 
din braţe în material şi din nou în braţe. Senzaţia de 
relaxare a muşchilor - „eliberarea“ lor - este cea pe care o 
căutaţi. În unele exerciţii, acest lucru permite să se 
exercite o atracţie descendentă asupra rezistenţei 
materialului. 
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Reţineţi că întinderea provoacă întotdeauna o 
senzaţie de „tracţiune“, aşa că nu confundați 
senzaţia produsă de întindere cu absenţa relaxării. 
Atita vreme cît nu vă încordaţi sau nu vă „ţineţi“ 
muşchii, ei sînt cît se poate de relaxaţi. „Folosirea“ 
muşchilor generează întotdeauna o senzaţie de 
tracţiune a unei întinderi. 
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ÎNTINDERI DE 
UMĂR, GIT ŞI 
SPATE 


Acesta este un exerciţiu util în momentele cînd 
vă simţiţi gîtul, spatele şi umerii obosiţi şi încordaţi. 
Dacă îl efectuaţi cu regularitate, va preveni acumulările 


de tensiune. 
Lungimea materialului - circa 60 cm 


Aşezaţi-vă pe un scaun, cu 
spatele drept, picioarele şi 
genunchii la o distanţă 
comodă şi mîinile pe 
coapse, ţinind materialul 
între genunchi. Inspiraţi 
adînc, ridicînd umerii şi 
umplindu-vă complet 
plămânii cu aer, apoi expi- 
raţi pe gură, în timp ce 
umerii coboară. (Exerciţiul 
se poate face în poziţie 
şezind sau în picioare.) 
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1. Respiraţi 
normal, coboriţi 
încet capul şi 
relaxaţi-vă muşchii 
gitului. Apoi, 
relaxaţi-vă încet 
trupul, lăsîndu-vă 
spatele să se 
rotunjească, 
pieptul să se 

| retragă şi umerii 

| w A să coboare. 

2. Cînd v-aţi relaxat 
complet, puneţi materialul 
peste partea dinapoi a 
capului, imediat pe 
deasupra urechilor. 
Coborîţi mîinile şi 
relaxaţi-vă, astfel ca 
mîinile să atîrne liber la 
capetele materialului. În 
continuare, apăsaţi uşor în 
jos pentru a accentua 
întinderea gîtului, a umeri- 
lor şi a spatelui. Dacă 
senzaţia astfel obţinută e 
prea intensă, rezumaţi-vă 
doar la a vă lăsa mîinile 

să atirne. 


ÎN a 
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3. Menţineţi întinderea atita 
timp cît vă simţiţi comod. 
Apoi, luaţi materialul de pe 
cap, rezemaţi-vă mîinile pe 
coapse şi îndreptaţi încet 
şira spinării, ridicind în cele 
din urmă şi capul. Respiraţi 
şi inspirați încă o dată 
complet, rotiţi umerii pentru 
a vă destinde spatele şi 
lăsaţi-vă din nou în poziţia 
relaxată, punînd materialul 
peste partea dinapoi a 
capului. 


4. Cu umerii relaxaţi şi 
mîinile atîrnînd, întoarceţi 
încet capul, aplecîndu-l 
spre umărul drept. 

Păstraţi întinderea, simțind 
tracțiunea spre stînga 
gîtului şi a spatelui. Apoi, 
întoarceţi încet capul astfel 
încît să se încline spre 
umărul stîng. Continuaţi 
lent mişcarea dintr-o parte 
în cealaltă, simțind mutarea | 
întinderii peste ceafă şi J a ~o 


spate. 
= a I I 
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5. Cînd sînteţi gata să vă ridicaţi, 
echilibrul trupului pe şolduri, 
luaţi materialul de pe cap 
şi îndreptaţi încet coloana 
vertebrală, la fel 

ca prima dată. 


6. Pentru a contracara întinderea, 
inspirați adînc în timp ce ridicaţi 
coatele în lături, la înălţimea umerilor. 
Apoi expiraţi, împingînd pieptul 
înainte şi braţele înapoi, 
contractindu-vă omoplaţii. 


7. Coboriţi coatele lîngă trup şi 
rotiţi larg: umerii, dinainte spre 
înapoi. 


$ 


te 


Scopul acestui exercițiu este de a vă relaxa complet muşchii, astfel încît, greutatea trupului să 
acţioneze asupra lor. Pare simplu, dar poate genera senzaţii foarte intense. Deşi este nevoie să 
acordaţi un timp suficient fiecărei etape, dacă la un moment dat întinderea pare prea accentuată, 
opriţi-o încet, respiraţi şi luaţi-o de la început. Cînd simţiţi că puteţi parcurge tot exerciţiul fără 
întrerupere, puteţi omite etapa 3. 

Ridicind umerii cînd inspirați adînc, veţi permite aerului să vă umple plăminii pînă sus. 

Cînd vă aflaţi în poziţie relaxată, umerii trebuie să se afle deasupra şoldurilor. Puteţi fie să 
lăsaţi stomacul să se destindă, fie să vă menţineţi abdominalii uşor contractaţi, dacă aşa vă este 
mai comod. 

Nu ridicaţi umerii sau braţele cînd capul vi se rostogolește dintr-o parte în alta. Lăsaţi-i relaxaţi, 
pentru a rămîne mai jos decit capul. Lăsaţi-vă mîinile să se ridice şi să coboare odată cu 
materialul, pe măsură ce acesta se alungeşte într-o parte şi se scurtează în cealaltă. 
— D—————— 
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ÎNTINDERI DE 
UMĂR ŞI 
PIEPT 


Pe lîngă eliberarea oboselii zilnice, acest exerciţiu 
este util dimineaţa, pentru a alunga înţepeneala din 
timpul nopţii. Vă întinde umerii, vă deschide pieptul şi 
vă contractă muşchii spetelui. 


Lungimea materialului - 1 m. 
(sau mai mult, dacă aveţi umeri strinşi) 


Aşezaţi-vă pe un scaun, cu 
spatele drept, picioarele şi 
genunchii la o distanţă 
comodă, iar braţele coborite cu 
materialul drept între 
genunchi. 

(Exerciţiul se poate face în 
poziţie şezînd sau în picioare.) 


1. Inspiraţi adînc, în timp ce 
ridicaţi circular braţele pînă 
deasupra capului. 
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2. În timp ce expiraţi, 
contractaţi abdominalii $ 
şi apăsaţi cu ambele 
mîini în afară, întinzînd 
materialul. Apoi, scoateţi 
pieptul înainte şi 
contractaţi-vă omoplaţii în 
timp ce apăsaţi pieptul 
înainte şi contractaţi-vă 
omoplaţii în timp ce apăsaţi 
cu braţele înapoi. Înclinaţi 
capul în jos, pentru a vă 
relaxa gîtul. 


3. Ţineţi poziţia, pînă cînd 
simţiţi întinderea din umeri şi 
piept. Atunci, respirînd după 
necesitate, aduceţi braţele 
înainte şi relaxaţi-le în jos. 
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4. hepetaţi de cîteva 
ori etapele 1-3. 


5. Pentru a vă 
întinde spatele cînd 
aţi terminat, 
coboriţi capul şi 
trageţi braţele şi 
umerii cu putere 
înainte, rotunjind 
spatele şi scoţindu-l 
în afară. 


e. 


Potriviţi lungimea materialului în aşa fel încît umerii să nu vi se încordeze şi să nu se ridice 
atunci cînd braţele apasă înapoi. Ţineţi-vă mîinile sus şi coatele relaxate. 


Împingeţi pieptul înainte peste şolduri şi menţineţi abdominalii strînşi, astfel încît sacrala să 
nu vi se arcuiască exagerat. 


Scurtaţi puţin cîte puţin materialul, pe măsură ce umerii vi se destind. 
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ÎNTINDERI DE 
SPATE 


Un alt exerciţiu bun pentru a vă alunga oboseala 
spatelui, deschizînd totodată pieptul şi ajutîndu- 
vă să vă încordaţi bine muşchii dorsali pentru a 
vă îndrepta spinarea. 


Lungimea materialului - cel puţin 1 m. 


Aşezaţi-vă pe un scaun, cu 
spatele drept, picioarele şi 
genunchii la o distanţă 
comodă, iar braţele coborite 
cu materialul drept între 
genunchi. 

(Exerciţiul se poate face în 
poziţie şezînd sau în 
picioare.) 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


1. Inspiraţi adînc, 
ridicînd braţele drept 
deasupra capului. 


2. Expirînd, sugeţi 
abdominalii şi apăsaţi mîinile 
în exterior, lateral, pentru a 
întinde materialul, apoi 
relaxaţi-vă braţele şi umerii. 
Îndoind coatele lîngă trup, 
coborîți materialul pe la 
spate, pînă cînd acesta 
ajunge în linie dreaptă 
înapoia umerilor. 


Dre ———————————————— 
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3. Ţineţi bărbia 
orizontală şi mîinile 
apăsate în lateral, în 
timp ce simţiţi 
contracția spatelui. 
Apoi, inspirați adînc 
şi ridicaţi totodată 
braţele, relaxind 
tracţiunea asupra 
materialului. 


Dacă nu simţiţi că vi se relaxează umerii, revedeţi testul din „Modul de folosire 
al Extensorului“. Alungiţi materialul, dacă e necesar să coboriîţi un braţ în afară înaintea celuilalt, 
„sau dacă umerii vă sînt împinşi în sus; scurtaţi materialul dacă braţele vă coboară prea uşor, 
sau simţiţi o tracţiune prea slabă. Scurtaţi-l puţin cîte puţin, cînd puteţi suporta o întindere 
mai puternică. 
În momentul cînd bărbia e „orizontală“, veţi avea senzaţia că e coborită, dar nu trebuie 
„să tragă în jos. Ea nu face decit să vă încline puţin capul înainte, alungindu-vă ceafa. 
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4. Repetaţi etapele de 2-3 ori la rînd. 


5. Cînd aţi terminat, 
aduceţi braţele în faţă 
pentru a vă relaxa spatele: 
coboriţi-vă spatele şi 
trageţi de umeri puternic 
înainte, în timp ce vă 
rotunjiţi spatele şi îl 
scoateţi în afară. 
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ÎNTINDERI DE 
BRAŢ 


Această întindere vă eliberează tensiunile 
profunde din braţe. Întinde muşchii interiori ai 
braţelor, vă relaxează articulațiile umerilor şi vă 
deschide pieptul. Cu capul înclinat, întinde şi 
partea laterală a gîtului. 


Lungimea materialului - cel puţin 1 m. 


Aşezaţi-vă pe un scaun, cu 
spatele drept, picioarele şi 
genunchii la o distanţă 
comodă, iar braţele coborite 
cu materialul drept între 
genunchi. 

(Exerciţiul se poate face în 
poziţie şezind sau în 
picioare.) 
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1. Inspiraţi adînc, 
ridicînd braţele 
drept deasupra 
capului. 


| d | 
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Ţineţi brațele întinse, dar nu încordate, astfel încît să cadă înapoi sub acțiunea propriei lor 
greutăți. Acest lucru se va realiza dacă materialul are lungimea potrivită pentru dumneavoastră 
şi dacă vă ţineţi braţele cît mai îndepărtate de spate. Dacă vi se îndoaie coatele, măriţi lungimea 


de material; dacă nu simţiţi tracţiunea sau dacă doriţi o extensie mai accentuată, scurtaţi 
porţiunea de material. 


Asiguraţi-vă că articulațiile umerilor vi se rotesc în timp ce braţele basculează înapoi. 
Imaginaţi-vă articulațiile ca pe nişte balamale, care se închid cînd braţele coboară şi se deschid 
cînd braţele ajung la spate. 


Pentru o întindere mai accentuată prin braţe, deschideţi palmele spre tavan, cînd braţele sînt 
la spate. 
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2. Expiraţi, trageţi 
abdominalii şi întoarceţi 
încheieturile miîinilor cu 
partea interioară în sus. 
Apoi, scoateţi pieptul 
înainte, în timp ce 
coboriţi încet braţele în 
spate pînă la înălţimea 
umerilor, menţinînd 
bărbia orizontală. 


as 


3. Ţineţi poziţia în timp ce 
simţiţi întinderea prin 
braţe şi piept. Apoi, 
respirînd după necesitate, 
aduceţi braţele înainte şi 


își 4. hepetaţi etapele de la 1 
coboriţi-le relaxate. 


la 3 de cîteva ori, apoi 
treceţi la pasul 5. 


5. Inspiraţi adînc, ridicînd 
braţele drept deasupra capului. 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


6. Expiraţi, înclinați 
capul spre dreapta, 
în timp ce coboriţi 
braţele în spate pină 
la înălţimea umeri- 
lor. Ţineţi materialul 
orizontal şi faţa 
înainte, cu bărbia 
ridicată. Relaxaţi-vă 
braţele şi umerii. 


7. Menţineţi întinderea în timp 
ce simţiţi tracţiunea prin braţe 
şi gât. Apoi, inspirați, ridicind 
braţele deasupra capului, 
relaxiîndu-vă tracţiunea asupra 
materialului. Expiraţi în timp 
ce repetaţi mişcarea cu capul 
înclinat în stinga. 


8. Repetaţi cel puţin încă o dată mişcarea în fiecare 
parte. În încheiere, aduceţi braţele în faţă. 
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ÎNTINDERI ALE 
BRAȚULUI ŞI 
ÎNCHEIETURII MÂINII 


Aceste întinderi eliberează tensiunile din braţe. 
Pe prima o veţi simţi prin lungimea braţului, pînă 
la degetele arătător şi mijlociu. A doua se 
desfăşoară prin partea dinapoi a încheieturilor şi 
exteriorul antebraţelor. Asiguraţi-vă că le efec- 
tuaţi incet pe amîndouă! 


Lungimea materialului - cel puţin 60 cm. 


Cu ultima buclă înfăşurată peste degetele arătător şi 
mijlociu ale fiecărei mîini. 


Aşezaţi-vă pe un scaun, cu 
spatele drept, picioarele şi 
genunchii la o distanță 
comodă şi materialul întins 
între mîini. 

Ridicaţi materialul deasupra 
capului şi potriviţi-l peste 
umeri. Inspiraţi adînc. 
(Exerciţiul se poate face în 
poziţie şezind sau în picioare.) 
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1. Expirînd, sugeţi uşor abdominalii 
şi îndreptaţi încet braţul drept într-o 
parte, astfel încît 
încheietura şi primele 
două degete să fie îndoite înapoi. 
Apoi, încordaţi braţul. 
La nevoie, apropiaţi sau îndepărtați 
mîna stîngă de umăr, pentru ca 
materialul să fie încordat atunci 
cînd braţul este întins. 


2. Menţineţi poziţia în 
timp ce simţiţi întinderea 
pe toată lungimea 
braţului. Inspiraţi în 
timp ce schimbaţi braţele 
şi expiraţi cînd îndreptaţi 
braţul sting. 


J 


La prima întindere, îndoiţi puţin cotul, dacă deasupra încheieturii miinii se exercită o tracţiune 
‘prea puternică. Apăsînd uşor în jos umărul, după încordarea braţului, veţi accentua tracţiunea. 


„La a doua întindere, relaxaţi-vă umerii, dacă tracţiunea asupra încheieturilor nu e 
- prea intensă. 
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3. Repetaţi de cîteva ori 
etapele 1-2. Apoi, centraţi 
materialul pe umeri pentru 
a doua încercare. 


4. Inspiraţi adînc în 
timp ce ridicaţi 
braţele deasupra 
capului, cu coatele 
îndoite şi palmele 
întoarse în jos, ţinînd 
uşor materialul cu 
degetele. 
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5. În timp ce expiraţi, apăsaţi uşor 
încheieturile mîinilor în lateral, pentru 
a întinde slab materialul. 

Înclinaţi capul înainte şi 

relaxaţi-vă gitul. 


6. Simţiţi întinderea prin 
partea dinapoi a încheie- 
turilor şi a antebraţelor. 

Apoi, inspirați în timp ce 
ridicaţi puţin braţele pentru 
a relaxa întinderea. 


7. pepetaţi de citeva 
ori etapele 5-6. La 
sfirşit, coboriîţi braţele 
în relaxare. 


A ——————————————— 
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ÎNTINDERI ALE 
BRAȚULUI ŞI 
UMĂRULUI (1) 


Acest exerciţiu vă întinde muşchii braţului şi 
mărește flexibilitatea articulaţiilor umerilor, 
pentru a putea ridica braţele în poziţie verticală 
deasupra capului. 


Lungimea materialului - circa 60 cm. 


Aşezaţi-vă pe un scaun, cu 
spatele drept, picioarele şi 
genunchii la o distanţă 
comodă şi braţele coborite, cu 
materialul întins între miîini. 
Ridicaţi mina dreaptă dea- 
supra capului și rezemaţi-o pe 
ceafă. Lăsaţi braţul drept lîngă 
trup. Inspiraţi adînc. 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


1. Expirind, trageţi 
abdominalii în timp ce 
apăsaţi uşor braţul sting 
în lateral astfel încît cotul 
drept să fie tras spre 
tavan. Înclinaţi capul 
înainte şi lăsaţi-vă mîna 
A să alunece pe lingă gît. 
PH à $ À Încercaţi să vă relaxaţi 
A umărul. 


Dacă nu vi se ridică foarte mult cotul, nu-l forţaţi. Aduceţi-l doar pînă la limită şi apăsaţi în jos 
materialul în timp ce încercaţi să relaxaţi umărul. 


Desfaceţi puţin palma miinii ridicate şi ţineţi materialul cu degetele. Astfel, va fi uşor ca braţul 
şi umărul să se relaxeze. 


Dacă vă simţiţi comod braţul în poziţie ridicată, încercaţi să-l îndepărtați încet de cap. 
Observaţi efectul asupra umărului şi a muşchilor omoplatului. 


a LLL 
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2. Respiraţi normal 
în timp ce 
menţineţi poziţia, 
simțind întinderea 
în umăr şi braţ. 
Apoi inspirați, 
inversiînd braţele, 
şi expiraţi, 
întinzindu-l pe cel 
sting. 


SPORT $ I 


FRUMUSEȚE 


3. Repetaţi 
ambele mişcări 
de cîteva ori. La 
sfirşit, coboriţi 
braţele în 
relaxare. 


> III >> 
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ÎNTINDERI ALE 
BRAȚULUI ŞI 
UMĂRULUI (2) 


Extensorul face ca acest exerciţiu să fie o versiune 
mai uşoară a întinderii yoga în care mîinile se prind 
una de cealaltă la spate. Veţi simţi întinderea în 
partea anterioară a umărului şi în muşchii braţului. 


Lungimea materialului - circa 60 cm. 


Aşezaţi-vă pe un scaun, 
cu spatele drept, 
picioarele la o distanţă 
comodă. Luaţi materialul 
la spate şi înfăşuraţi-l în 
jurul mîinilor pînă cînd 
acestea ajung lîngă 
şolduri, cu palmele orien- 
tate spre înapoi. 
(Exerciţiul se poate face 
în poziţie şezînd sau în 
picioare.) 


S PORT ŞI FRUMUSEȚE 


SPORT $ I 


1. Puneţi-vă dosul mîinii 
stîngi pe zona lombară. 
Tinînd cotul drept spre în 
afară, apropiaţi circular 
mîna dreaptă şi 
îndreptaţi-o înainte peste 
material. Apoi, aduceţi 
înainte şi cotul. Duceţi 
mîna la spatele capului şi 
inspirați adînc. 


2. În timp ce expiraţi, 
sugeţi abdominalii şi ridi- 
caţi încet mîna dreaptă, 
astfel încît stinga să fie 
trasă în susul spatelui. 

Înclinaţi capul înainte 

pentru a vă relaxa gîtul. 


3 Respiraţi normal în 
timp ce menţineţi poziţia, 
simțind întinderea în 
umăr şi braţ. Apoi 
inspirați, în timp ce vă 
coborîți mîna dreaptă şi 
relaxaţi tracţiunea. 


4. Repetaţi etapele 2-3 de cîteva ori. 
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5. Coborîţi-vă mîna dreaptă 
şi întoarceţi ambele miini 
spre dumneavoastră, din 
încheieturi, în timp ce le 
deplasaţi spre stinga. 
Puneţi-vă mîna dreaptă pe 
spate şi aduceţi mina şi 
cotul stîng înainte, peste 
material. Puneţi mîna 
dreaptă înapoia cotului şi 
repetaţi exerciţiul, întinzînd 
umărul şi braţul drept. 


6. La sfîrşit, coboriţi 
braţele în spate şi 
slăbiţi priza mâinilor 
asupra materialului. 


Nu încleştaţi mîinile. Dacă materialul stă strîns împrejurul lor, pot fi relaxate. 


Ţineţi palma miinii întoarsă în sens opus trupului, iar braţul şi umărul înainte. 
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ÎNTINDERI ALE 
TENDONULUI 
POPLITEU 


Acest exerciţiu vă ajută tendoanele poplitee să se 
întindă bine, acționînd în acelaşi timp asupra 
muşchilor dorsali. Este un exerciţiu excelent după 
ce aţi stat la birou ore în şir. 


Lungimea materialului - la alegere 


Aşezaţi-vă pe un scaun. 
Aplecaţi-vă şi treceţi 
mijlocul materialului pe 
sub talpa piciorului drept, 
apoi ridicaţi-vă la loc 
lăsîndu-l să alunece prin 
mîini. Înfăşuraţi capetele 
pe miîini pînă cînd aces- 
tea ajung la nivelul 
genunchilor. Relaxaţi-vă 
spatele. 


— FT l 
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1. Inspiraţi adînc, în 
timp ce îndreptaţi 

piciorul, ridicîndu-i 
călcîiul de la podea. 


Pentru a accentua întinderea, trageţi mai tare de material şi aplecaţi-vă înainte de la baza 
coloanei vertebrale. 


Păstraţi centrul aliniat cu gamba, astfel încît glezna să stea dreaptă. 


Pe măsură ce vă creşte flexibilitatea, ridicaţi coapsa de pe scaun înainte de a întinde piciorul. 
Astfel, se va accentua efectul asupra spatelui. 


—— T 
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2. Expirînd, sugeţi 
abdominalii şi trageţi de 
material], îndoind coatele 
înapoi spre trup. În 
acelaşi timp, îndreptaţi-vă 
încet spatele, de la baza 
coloanei vertebrale. 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


3. Respiraţi normal în 
timp ce menţineţi 
poziţia, simțind 
întinderea prin partea 
posterioară a 
piciorului. 

Apoi, relaxaţi-vă încet 
spatele şi coboriţi 
piciorul pe podea. 


4. Repetaţi de cîteva ori etapele 1-3. La sfîrşit, mutaţi 
materialul sub piciorul stîng şi reluaţi exerciţiul. 


——_ T 


SPORT 


FRUMUSEȚE 


ÎNTINDEREA 
SACRALĂ (1) 


Acest exerciţiu reprezintă un mod delicat de a vă 
întinde muşchii crispaţi din zona sacrală şi a alunga 
junghiurile cauzate de oboseală. 


Lungimea materialului - circa 60 cm. 


Aşezaţi-vă pe podea, cu 
picioarele înainte şi labele 
lipite. Petreceţi mijlocul 
materialului pe sub tălpi. 
Apucaţi materialul lîngă 
picioare şi înfăşuraţi-i 
capetele pe miîini de cîteva 
ori, lăsînd extremităţile 


libere. Îndreptaţi braţele şi a 
ţineţi strîns materialul. 
Inspiraţi adînc o dată. 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


1. Expiriînd, sugeţi abdominalii 
şi coboriţi capul. Răminind cu 
spatele rotunjit, trageţi incet 
trupul înapoi, apăsînd 
spre exterior cu partea 
lombară. Ţineţi-vă 
braţele drepte şi 
umerii relaxaţi. 


2. Respiraţi normal, în 
timp ce menţineţi poziţia, 
simțind întinderea în zona 
sacrală a spatelui. 

Apoi inspirați în timp ce 
vă relaxaţi înaintînd. 


3. Repetaţi etapele 1-2 
de cîteva ori. 


La început trageţi încet, pentru a putea evalua presiunea pe care o poate suporta zona 
sacrală. Măriţi treptat presiunea, dacă nu simţiţi nici un semn de jenă. Reţineţi că la orice durere 
persistentă trebuie consultat medicul sau fizioterapeutul. 


Uneori, muşchii sacrali sînt atît de încordaţi încît nu „cedează“, caz în care puteţi simţi această 
închidere mai mult - sau numai - în zona dorsală şi a umerilor. E bine şi aşa, dar rămîneţi 
concentrat asupra taliei. 
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ÎNTINDEREA 
SACRALĂ (2) 


Acest exerciţiu întăreşte muşchii posteriori ai 
pelvisului şi vă destinde articulațiile şoldurilor. 
Va fi deosebit de util dacă vă este dificil să vă 
aşezaţi pe podea cu spatele drept. 


Lungimea materialului - la alegere 


Aşezaţi-vă pe podea, cu picioarele 
înainte şi labele lipite. Petreceţi 
mijlocul materialului pe sub tălpi 
şi lăsaţi mîinile să alunece de-a 
lungul celor două capete, în timp 
ce trageţi umerii înapoi pînă 
deasupra şoldurilor. Înfăşuraţi 
materialul pe mîini pînă cînd 
acestea ajung la acelaşi nivel cu 
genunchii. Relaxaţi-vă spatele şi 
inspirați adînc. 


SPORT $ I FRUMUSEȚE 


1. Expiraţi, sugeţi abdominalii 
şi, fără a vă muta călciîiele, 
trageţi de material, fixaţi 
gleznele şi îndoiţi genunchii, 
lăsîndu-i să se despartă. 
Continuaţi să trageţi în timp ce 
sugeţi mai tare abdominalii şi 
vă îndreptaţi spatele de la baza 
coloanei. Apoi, apăsaţi înainte 
partea posterioară a 
bazinului. 


2. Menţineţi poziţia în timp ce simţiţi 
„încordarea“ din zona sacrală, apoi 
inspirați relaxindu-vă încet muşchii. 


3. hepetaţi etapele 
1-2 de cîteva ori. 


Partea posterioară a pelvisului are două virfuri osoase, numite şi „oasele şezutului“, pe care le simţiţi 
dacă staţi cu spatele drept şi vă legănaţi şoldurile dintr-o parte în alta. Încercaţi să staţi aşezată pe ele în 
timp ce trageţi de material. Acest lucru vă va ajuta să încordaţi muşchii dinapoia bazinului. Dacă partea 
sacrală nu se îndreaptă, trageţi mai tare de materia! şi încercaţi să vă alungiţi pur şi simplu spatele în sus. 


Ţineţi-vă picioarele cit mai relaxate posibil şi lăsaţi-vă genunchii să se îndoaie uşor în timp ce trageţi 
de material. Concentraţi-vă energia în miini, abdominali şi partea posterioară a pelvisului. 


Separarea genunchilor reduce tensiunea interioară a coapselor şi permite bazinului să se îndrepte mai uşor. 
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ÎNTĂRIREA 
LOMBARĂ ŞI 
ÎNTINDEREA 
PICIORULUI 


Acest exerciţiu, la fel ca precedentul, vă destinde 
articulațiile şoldurilor şi vă întăreşte zona 
sacrală. De asemenea, însă, întăreşte şi muşchii 
dorsali şi asigură o bună întindere părţii 
posterioare a picioarelor. 


Lungimea materialului - la alegere 


Aşezaţi-vă pe podea cu picioarele 
înainte şi labele alăturate. Petreceţi 
mijlocul materialului pe sub tălpi, 
apoi lăsaţi mîinile să alunece de-a 
lungul celor două capete pînă 
ajungeţi cu umerii în dreptul 
şoldurilor. Înfăşuraţi material pe 
miini astfel ca acestea să fie la 
nivelul genunchilor. Relaxaţi-vă şi 
inspirați adînc. 


SPORT $ I FRUMUSEȚE 


1. Expirînd, sugeţi 
abdominalii, flexaţi 
gleznele şi trageţi de 
material. Continuaţi să 
trageţi de material în 
timp ce sugeţi mai tare 
abdominalii şi vă 
îndreptaţi spatele de la 
baza coloanei. Apoi, 
încordaţi picioarele. 


2. Menţineţi poziţia, în timp ce simţiţi 
tracţiunea din picioare şi spate, apoi 
inspirați relaxindu-vă încet muşchii. 


3. Repetaţi de citeva ori etapele 1-2. 
Ultima oară, menţineţi poziţia cît de 
mult timp puteţi, respirind normal. 
Apoi, încet, împingeţi călciîiele, 
ţinîndu-vă picioarele drepte. 


4. Relaxaţi-vă muşchii şi inspirați adînc. 


Dacă nu vă puteţi îndrepta atît spatele cît şi picioarele, îndreptaţi-vă spatele cît mai mult posibil şi 
lăsaţi genunchii să se îndoaie. Apoi, împingeţi încet cu picioarele în material pînă cînd simţiţi întinderea. 


Îndoiţi coatele înapoi spre trup cînd trageţi de material. Ţineţi-vă umerii coboriţi şi în unghi drept. 


Apropiaţi materialul de viîrfurile picioarelor pentru a accentua şi mai mult întinderea. 


Doe â————————————————— 
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ÎNTINDERI ALE 
BAZINULUI ȘI 
COAPSELOR 


Acest exerciţiu extinde gama de mişcare a 
articulaţiilor şoldurilor. Vă întinde părţile inte- 
rioare ale coapselor, dar este destinat în primul 
rind bazinului, zonă la care foarte puţine întin- 
deri de picioare ajung atît de direct ca acestea. 


Lungimea materialului - la alegere 


Aşezaţi-vă pe podea. Îndoiţi piciorul stîng în faţa 
trupului, cu genunchiul coborit într-o parte. 
Întindeţi piciorul drept în partea opusă, cît mai 
înapoi posibil şi petreceţi materialul 
pe sub talpa lui. Ţineţi ambele capete 
ale materialului în mîna dreaptă şi 
înfăşuraţi-l împrejurul ei, astfel încît 
să stea întins. Rezemaţi mîna stingă 
pe podea, lîngă trup. Îndreptaţi-vă 
spatele pînă cind umerii ajung 
deasupra şoldurilor şi 
inspirați adînc. 
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1. Expiraţi, sugeţi abdominalii în 
timp ce trageţi de material şi 
încordaţi piciorul şi fesa dreaptă. 
Apoi, apăsaţi-vă coapsa pe podea. 


2. Menţineţi poziţia, în 
timp ce simţiţi întinderea 
în partea interioară a 
coapsei şi bazin, apoi 
inspirați relaxindu-vă 
muşchii. 


3. Repetaţi de cîteva 
ori etapele 1-2. La 
sfîrşit, inversaţi 
poziţiile picioarelor şi 
reluaţi exerciţiul cu 
piciorul sting. 


Acest exerciţiu are un efect de întărire asupra muşchilor dinapoia taliei. Totuşi, acționează numai 
asupra unei laturi o dată, aşa că repetaţi-l doar de două-trei ori înainte de a schimba laturile. 
Dacă simţiţi o jenă la spate, aminaţi exerciţiul pînă cînd veţi avea spinarea într-o stare mai bună. 


Ambele „oase ale şezutului“ trebuie să stea pe podea. În caz contrar, folosiţi-vă de mîna 
rezemată jos pentru a vă echilibra trupul, sau mutaţi puţin spre înainte piciorul din lateral. Ţineţi tot 
timpul abdominalii traşi, pentru a vă ajuta pelvisul să rămînă în poziţie verticală. 

Îndoiţi cotul cînd trageţi de material şi lăsaţi-vă umărul cît mai relaxat posibil. 

Flexaţi glezna şi împingeţi călcîiul pentru a accentua întinderea prin partea dinapoi a piciorului. 

SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


ÎNTĂRIREA 
ABDOMINALĂ (1) 


Întărirea muşchilor abdominali vă va ajuta, să 
aveţi stomacul mai plat şi va preveni arcuirile 
excesive ale zonei sacrale. Puteţi izola şi întări 
aceşti muşchi mai eficient atunci cînd începeţi 
din poziţie şezînd. 


Lungimea, materialului - la alegere 


Aşezaţi-vă pe podea cu genunchii 
semi-îndoiţi şi picioarele puţin mai 
îndepărtate decît lăţimea şoldurilor. 
Flexaţi gleznele şi petreceţi mijlocul 
materialului pe sub tălpi. Apoi, 
lunecaţi cu mîinile pe material pînă 
ajungeţi cu umerii deasupra 
şoldurilor. 'Ţine-ţi larg cele două 
capete lingă genunchi, lăsînd 
extremităţile libere. Relaxaţi-vă 
am, Spatele şi inspirați adînc. 
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1. Expiriînd, sugeţi cu putere abdominalii, 
coboriîţi capul şi trageţi în sus de material. 
Dintr-o mişcare continuă, înclinaţi-vă înapoi pe 
pelvis şi coboriţi-vă partea posterioară a taliei 
spre podea. Menţineţi spatele rotunjit, umerii 
„căzuţi“ şi coatele depărtate, astfel încît partea 
din faţă a trupului să formeze o „adincitură. 


E S T ————————————— 
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2. Trageţi în sus de material 
pentru a vă ridica, ţinînd 
abdominalii strinşi şi spatele 
rotunjit. Inspiraţi în timp ce vă 
relaxaţi, peste genunchi, 
coboriînd braţele. 


3. Repetaţi etapele 1-2 de cîte ori suportă abdominalii! 


Pentru a alunga tensiunea din coapse, lăsaţi-le despărțite în timp ce vă aplecaţi pe spate. 
Acest lucru vă ajută de asemenea şi să vă concentrați energia în abdominali. Apăsaţi cu putere 
în sus partea de jos a bazinului, astfel încît să simţiţi tracțiunea mușchilor chiar deasupra osului 
şi a zonei dintre picioare. 


Dacă vi se încordează gitul, e posibil să fi tras de cap înainte sau să vă fi lăsat prea mult pe 
spate, pierzînd controlul asupra abdominalilor. Gîndiţi-vă să vă îndoiţi trupul din mijloc şi ridicaţi 
mai mult materialul pentru a vă susţine mai uşor greutatea. 


Încercaţi să vă ridicaţi cu ajutorul abdominalilor, folosind materialul doar ca pe un ajutor. 
Pe măsură ce muşchii se întăresc şi spatele vă devine mai flexibil, veţi avea tot mai puţină 
nevoie de material, pînă veţi putea face exerciţiul fără el. 


Neapărat să trageţi în sus de material cînd vă ridicaţi. Dacă îl trageţi spre dumneavoastră, veţi 


crea tensiune în trup şi veţi pierde efectul cuvenit asupra abdominalilor. Odată ce umerii au ajuns 
deasupra şoldurilor, puteţi încheia mişcarea fără nici un ajutor. 
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“ÎNTĂRIREA 


ABDOMINALĂ (2) 


Acesta e un exerciţiu excelent pentru întărirea 
abdominalilor, atunci cînd vă puteţi îndrepta 
picioarele în aer. Efectuat fără material, 
exerciţiul vă supune de obicei partea dorsală 
unor tensiuni, dar în cazul de faţă materialul 
împiedică apariţia tensiunii, susţiniîndu-vă 
picioarele în timp ce le coboriţi şi le ridicaţi. 


Lungimea materialului - la alegere 


Culcaţi-vă cu spatele pe 
podea. Îndoiţi genunchii şi 
petreceţi mijlocul 
materialului pe sub tălpi. 
Apoi, alunecaţi cu mîinile 
spre capete în timp ce vă 
îndreptaţi picioarele în 
poziţie verticală. Înfăşuraţi 
extremităţile pe miini 
pentru a întinde de material. 
Inspiraţi adînc. 
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1. Expirînd, sugeţi cu putere 
abdominalii, apoi coboriţi 
picioarele încet, dar numai 
pînă în momentul cînd vă 
simţiţi talia gata să se ridice 


2. Ţineţi picioarele 
astfel pînă nu mai aveţi 
aer. Atunci, inspirați 
din nou adînc, trăgind 
de material pentru a 
readuce picioarele în 
poziţie verticală. 


FRUMUSEŢE 


3. Repetaţi etapele 1-2 de cîte 
ori puteţi. La sfîrşit, îndoiţi 


genunchii, luaţi materialul şi 
puneţi-vă picioarele pe podea, 
unul cîte unul, în apropierea 
feselor. 


Dacă talia vi se ridică, fie şi doar puţin, înseamnă că aţi coborit prea mult picioarele. Întărirea 
provine din menţinerea pelvisului lipit de podea, prin urmare concentraţi-vă asupra tracţiunii 
abdominale. Dacă o folosiţi corect, trebuie să simţiţi coccisul, nu zona lombară, apăsînd 
podeaua. 


În timp ce vă înclinați pe spate, relaxaţi-vă picioarele şi lăsaţi-le vîrfurile să se ridice, rămînînd 
numai cu călcîiele pe podea. 


Dacă simţiţi tensiuni în spate sau în partea superioară a trupului, înseamnă că aţi pierdut 
tracţiunea asupra abdominalilor sau aţi coborît prea mult picioarele. Amintiţi-vă scopul! 


Cînd abdominalii sînt mai puternici, coboriţi picioarele mai mult sau folosiți mai puţin sprijin 
material. 


E n ————————————— 
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ÎNTINDEREA 
TENDONULUI 
POPLITEU ȘI 

A BAZINULUI 


Secretul întinderii tendoanelor poplitee - fie că 
staţi în picioare, şezind sau culcat - constă în a 
îndoi articulațiile şoldurilor cît de mult posibil, 
rămâînînd cu spatele drept. Acest exerciţiu vă 
ajută să le faceţi pe amîndouă şi de asemenea 
vă întinde delicat bazinul. 


Lungimea materialului - la alegere 


Culcaţi-vă cu spatele pe podea. Lăsaţi 
piciorul stîng relaxat şi îndoiţi-l pe 
dreptul pînă la piept. Petreceţi 
mijlocul materialului pe sub talpa 
piciorului drept, apoi ridicaţi-l 
astfel încît să ajungă 
cu laba exact deasupra 
genunchiului şi talpa spre tavan. 
Înfăşuraţi materialul pe miîini pînă 
se întinde, apoi trageţi încet de 
picior, relaxind coapsa spre piept. 
Inspiraţi adînc. 
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1. Expiraţi, sugeţi abdominalii şi trageţi cu putere de 
material în timp ce vă îndreptaţi încet piciorul drept. 
Încordaţi piciorul, după care îndreptaţi-l pe stîngul 
pentru a întinde bazinul, încordiînd coapsa şi fesa. 
Dacă nu puteţi îndrepta complet piciorul drept, slăbiţi 
materialul şi lăsaţi-vă braţele să se îndrepte după 


necesitate. 


2. Respiraţi normal în timp ce 
menţineţi poziţia, simțind tracţiunea 
în partea dinapoi a piciorului. Apoi 
inspirați, îndoind genunchiul şi 
relaxînd coapsa peste piept. 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


3. hepetaţi de cîteva ori etapele 1-2, 
ridicînd de fiecare dată talpa spre 
tavan. Apoi, scoateţi materialul şi 
rezemaţi piciorul pe podea, lîngă fese. 
Reluaţi exerciţiul cu piciorul stîng. 


4. La sfîrşit, relaxaţi-vă ambele picioare pe podea. 
Observaţi cît de stimulate vi le simţiţi! 


În cadrul acestui exerciţiu, puteţi constata că picioarele tremură sau vibrează. Înseamnă că 
muşchii sînt încordaţi. Prin urmare, lăsaţi-le să tremure. Pe măsură ce se destind, senzaţia va 
dispărea în cele din urmă. 


Dacă piciorul se apleacă dincolo de linia şoldurilor cînd e drept, trageţi mai tare de material, 
pentru ca partea sacrală să nu se ridice. Este mai greu pentru braţe, dar le va întări! 


Puteţi mări întinderea odată ce piciorul stă drept, trăgind mai tare de material, împingind 
călcîiul sau apropiind materialul de virful piciorului, sau, pentru o întindere maximă, toate trei. 


Puteţi face exerciţiul cu ambele picioare odată, dar rămîneţi cu partea posterioară a bazinului 
lipită de podea, astfel ca fesele să nu se rostogolească. 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


ÎNTINDERI ALE 
„_COAPSEI 


În acest exerciţiu, materialul vă susţine 
picioarele în aer cînd cad într-o parte şi în 
cealaltă, oferindu-vă o modalitate neobişnuită 
dar relaxantă de a vă întinde feţele interioare 
ale coapselor. 


Lungimea materialului - la alegere 


Culcaţi-vă cu spatele pe 

podea şi genunchii la piept. 

Petreceţi mijlocul materialu- 
$ lui pe sub tălpi, apoi ridicați 
ambele picioare astfel încît 
să stea vertical deasupra 
şoldurilor, îndoind la nevoie 
genunchii. 


——— T ———————————————— 
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ÍM 


1. Lăsați materialul să vă 
alunece prin mîini, în timp 
ce depărtați picioarele 
lateral cît mai mult posibil. 
Înfăşuraţi capetele pe mîini 
o dată sau de două ori şi 
relaxaţi-vă picioarele. 


2. Respiraţi normal în poziția de întin- 
dere şi încercaţi să vă relaxaţi tot trupul. 
Dacă simţiţi o tracţiune prea puternică, 
picioarele se vor încorda, aşa că 
desiaceţi-le numai pînă la 
limita unde rămîn 
relaxate, fiind 
totuşi întinse. 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


3. Rămineţi în această poziţie în timp ce vă 
relaxaţi picioarele cît mai mult posibil. Apoi, cu 
braţele deschise, trageţi de material cu mîna 
dreaptă, coborînd piciorul drept spre podea. 
Rezemaţi jos cotul pentru a nu vă rostogoli prea 
mult. Apoi, trageţi cu mina stingă. Alternaţi 
tracţiunile cu fiecare mină astfel ca bazinul să se 
balanseze uşor dintr-o parte în alta. Acest lucru va 
accentua întinderea piciorului coborit şi de 
asemenea vă va roti slab partea inferioară a 
coloanei vertebrale. 


4. Pentru a ieşi din 
întindere, mai întîi echili- 
braţi-vă, apoi trageţi de 
ambele capete ale mate- 
rialului şi lunecaţi cu 
picioarele de-a lungul lui 
pînă revin deasupra 
şoldurilor. 


5. Îndoiţi genunchii, luaţi 
materialul şi coboriţi 
picioarele pe podea, unul 
cîte unul, lîngă fese. 


După ce picioarele s-au deschis larg, întindeţi materialul pentru ca braţele să stea drepte. 
‘Astfel, se pot relaxa atît picioarele, cît şi braţele. 


Ţineţi picioarele aliniate cu şoldurile, nu înclinate în jos, pentru ca partea posterioară a taliei 
să rămină lipită de podea. 


SPORT ŞI FRUMUSEȚE 


ÎNTINDERI 
CORPORALE 
COMPLETE 


În acest exerciţiu, întinderea provine de la 
părţile superioare ale trupului, din şolduri, 
ținînd picioarele şi fesele încordate. Puteţi avea 
impresia că nu folosiţi materialul, dar acesta 
ajută să vă păstraţi energia concentrată în trup, 
nu în mâini. 


Lungimea materialului - circa 60 cm 


Staţi cu picioarele la 
lăţimea şoldurilor, cu 
vîrfurile înainte şi braţele 
ridicate drept din umeri. 
Dacă braţele nu se pot ridi- 
ca vertical sau dacă 
această poziţie vă trage 
trupul înapoi, înclinați 
uşor braţele înainte. 


SPORT SI FRUMUSEŢE 


1. Inspiraţi adînc. 
Ţinîndu-vă respiraţia, 
ridicaţi cu putere 
braţele, umerii şi omo- 
plaţii, lăsindu-vă capul 
să se cufunde între 
umeri. Încordaţi 
picioarele şi fesele, şi 
împingeţi înainte 
partea inferioară a 
bazinului. Trebuie să vă 
simţiţi abdominalii 
strinşi şi tot trupul 
alungit. 


FRUMUSEŢE 


2. Ţineţi poziţia - şi 
respiraţia - în timp ce 
simţiţi întinderea prin tot 
corpul, apoi expiraţi în 
timp ce vă coboriţi umerii, 
răminiînd cu braţele în sus, 
relaxate. 


3. Repetaţi de cîteva ori 
etapele 1-2. 


4. La sfîrşit, coboriţi braţele şi 
încercaţi să menţineţi 
senzaţia de alungire din trup. 


Respirația din acest exerciţiu e o excepţie de la regulile „expiră pe întindere“ şi „să nu-ţi ii 
niciodată respiraţia“. Aici, inspiraţia şi apneea ajută la ridicarea trupului. 


Nu ridicaţi pieptul, căci acest lucru v-ar arcui spatele. Concentraţi-vă să ridicaţi umerii şi 
omoplaţii cît mai sus posibil, astfel încît coastele să se deplaseze lateral, înăltînd cuşca toracică. 


Orice întindere se face fie ţinînd un capăt fixat pe loc în timp ce celălalt este tras, fie trăgînd 
ambele capete în direcţii opuse. În acest exerciţiu, încordarea picioarelor şi a feselor ancorează 
extremitatea inferioară a trupului, astfel încît pe cea posterioară o puteți îndepărta de ea. 
Apăsînd partea de jos a bazinului, vă îndreptaţi trupul şi extindeţi întinderea pînă la abdomen. 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


ÎNTINDERI 
SPINALE ȘI 

LOMBARE 
COMPLETE 


Acest exerciţiu vă întinde gîtul, coloana şi zona dorsală, 
dar aici zona sacrală se întinde şi ea. Veţi simţi o 
tracţiune puternică în tot spatele. 


Lungimea materialului - circa 60 cm 


Staţi cu picioarele la lăţimea 
şoldurilor, cu viriurile înainte şi 
braţele în jos. Coboriţi capul în 
piept pînă cînd muşchii gitului se 
relaxează complet. Apoi, petreceţi 
materialul peste partea dinapoi a 
capului, chiar deasupra urechilor. 
Coboriţi mîinile şi relaxaţi umerii, 
pentru ca mîinile să atirne liber. 
Inspiraţi adînc. 


ŞI FRUMUSEŢE 


1. Expirînd, sugeţi cu putere 
abdominalii şi apăsaţi partea 
de jos a feselor înainte, astfel 
ca şira spinării să se rotun- 
jească pe toată lungimea. În 
continuare, apăsaţi uşor pe 
material. 


2. Menţineţi poziţia în timp ce 
simţiţi întinderea prin spate şi 
prin toată coloana. Apoi, 
relaxaţi tracţiunea materialu- 
lui, rămîneţi cu capul în piept 
şi inspirați, îndreptîndu-vă 
picioarele şi spatele. 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


3. Repetaţi de cîteva ori etapele 1-2. La sfîrşit, 
luaţi materialul de pe cap şi îndreptaţi-vă 
încet, ridicînd în final şi capul. 


4. Pentru a contracara 
întinderea, inspirați 
adînc, ridicînd coatele 
în lateral, la înălţimea 
umerilor. 

Apoi, expiraţi în timp ce 
împingeţi pieptul 
înainte şi braţele 
înapoi, concentrîndu-vă 
omoplaţii. 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


MAS 


5. Coborîți coatele în lateral şi învârtiţi larg 
umerii, dinainte spre înapoi. 


Nu îndoiți genunchii atît de mult încît să vă supună coapsele unor tensiuni. Îndoiţi-i numai atita 
cît să vă aducă osul coccigian înainte şi să vă rotunjească partea inferioară a spatelui. 


Cînd apăsaţi în jos materialul, nu aplecaţi trupul. În schimb, imaginaţi-vă că osul coccigian şi 
capul se apleacă unul spre celălalt, ca pentru a închide un cerc, presiunea cea mai puternică 
provenind dinspre coccis. 


Nu încordaţi umerii. Lăsaţi-i relaxaţi sau apăsaţi-i în jos pentru a mări întinderea din partea 
“superioară a spatelui. 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


ÎNTINDERI ALE 
UMERILOR 


Acesta e un exerciţiu simplu, dar eficace, de întindere, 
pentru a elimina încordarea care menţine umerii ridicaţi. 
Dacă îl faceţi regulat, curînd veţi constata că umerii stau 
vizibil mai jos. 


Lungimea materialului - 1,2 m 
A à 
EY 


Tineți cîte un capăt al materialului în 
fiecare mînă şi staţi peste mijlocul lui, 
cu picioarele la lățimea şoldurilor şi 
vîrfurile înaintate. Îndoiţi puţin 
genunchii şi înfăşuraţi materialul pe 
palme pînă stă întins între miîini şi 
picioare. La nevoie, mutaţi picioarele 
pentru a centra materialul. Sugeţi 
abdominalii şi înclinați capul înainte, 
cu bărbia în jos. Ţineţi bine de material 
şi inspirați adinc. 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


1. Expiraţi, 
menţineţi abdomi- 
nalii traşi şi trupul 
drept, în timp ce vă 
întindeţi încet 
picioarele. Dacă nu 
le puteţi întinde, 
apropiaţi-le puţin. 


FRUMUSEŢE 


2. Rămineţi astfel cit de 
mult doriţi, respirind 
normal, în timp ce 
simţiţi tracţiunea în 
umeri. Apoi, inspirați, 
îndoind genunchii. 


3. Repetaţi de cîte ori 
doriţi. 


"Tin 


Dacă nu simţiţi nici o tracţiune în umeri, îndepărtați picioarele pentru a scurta materialul. 


Dacă spatele e drept, trebuie să simţiţi o tracţiune puternică între omoplaţi, precum şi în 
umeri. 


— T (a 
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CONTRACŢIA 
DORSALĂ 


În acest exerciţiu, materialul trebuie să creeze 
o rezistenţă căreia să i se opună spatele 
dumneavoastră, astfel încît să vă puteţi încorda 
muşchii dintre omoplaţi. În acelaşi timp, veţi 
simţi o întindere în braţe, umeri şi piept. 


Lungimea materialului - între 75 cm şi 1 m 


Staţi cu picioarele puţin mai 
depărtate decît lăţimea 
şoldurilor şi virfurile înainte. 
Ridicaţi materialul peste cap 
şi plasaţi-l pe dinapoia 
braţelor, imediat deasupra 
coatelor. Aduceţi mîinile 
înainte, cu încheieturile 
drepte şi coatele îndoite 
lîngă trup. Inspiraţi adînc. 


SPORT ŞI FRUMUSEȚE 


1. Expirînd, sugeţi abdomi- 
nalii, trageţi umerii înapoi 
şi contractaţi-vă omoplaţii. 
Apoi, apăsaţi puternic 
mîinile în jos, la spate, 
ţinînd coatele îndoite spre 
înapoi. Înclinaţi capul 
înainte pentru a vă relaxa 
gitul. 


2. Menţineţi poziţia în timp ce 
simţiţi tracţiunea puternică 
din zona dorsală, apoi inspi- 
raţi relaxîndu-vă muşchii. 


Fă j Bă, 
à 
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3. Repetaţi de citeva 
ori etapele 1-2. 


4. La sfîrşit, aduceţi 
braţele înainte pentru 
a vă întinde spatele: 
coboriţi capul şi 
trageţi cu putere 
braţele şi umerii în 
faţă, rotunjind spatele 
şi împingeîndu-l înapoi. 


Dacă aveţi spatele uşor rotunjit, veţi simţi o încordare slabă, sau chiar deloc, în zona dorsală. 
In acest caz, folosiţi la început exerciţiul numai pentru destindere. Puneţi accentul pe tracţiunea 
umerilor înapoi şi împingerea pieptului înainte, cu o presiune dinapoi mai slabă a braţelor. 


Fiţi sigur că mîinile apasă cu putere în jos, precum şi înapoi, pentru a vă coborî umerii. Nu tre- 
buie să vă simţiţi nici un muşchi „încordat“ la ceafă. 


Încă un pas spre accentuarea întinderii de coloană constă în aplecarea lentă a creştetului 
spre podea. Incercaţi să nu vă încordaţi gitul. 


= 


SPORT ŞI FRUMUSEȚE 


 ROTAŢIA 
UMERILOR 


Acest exerciţiu vă roteşte umerii înainte, ceea ce vă per- 
mite să puneţi mîna la spate, ca în Exerciţiul 6. Cu braţul 
încordat, întăreşte tricepsul. 


Lungimea materialului - circa 1 m 


Tinînd materialul între 
miîini, staţi cu picioarele 
puţin mai depărtate decit 
lăţimea şoldurilor, virfurile 
înainte şi abdominalii uşor 
strînşi. Ridicaţi braţul sting 
deasupra capului, iar pe 
dreptul îndreptaţi-l lateral, la 
nivelul umerilor, cu 
încheietura întinsă. 
Inspiraţi adînc. (Exerciţiul 
se poate face în poziţie 
şezînd sau în picioare.) 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


1. Expirînd, sugeţi 
abdominalii şi răsuciţi 
mîna şi braţul drept, 
învîrtind umărul înainte 
din articulaţie. 

Apoi, încordaţi braţul. 


2. Inspiraţi în timp ce ridicaţi 
puţin umărul pentru a roti 
braţul înapoi. Schimbaţi rapid 
braţele şi expiraţi în timp ce 
învirtiţi umărul stîng înainte. 
(Sau, dacă vă este mai comod, 
nu vă grăbiţi şi respiraţi după 
necesitate.) 


FRUMUSEŢE 


3. Alternaţi laturile 
de cîteva ori. La 
sfîrşit, coboriţi 
braţele în relaxare. 


Materialul este folosit în acest caz pentru a susţine braţul lateral şi a crea rezistenţă la 
răsucirea acestuia. 


Pentru a ajuta rotirea umărului, întoarceţi partea superioară a trupului în direcţia opusă 
braţului lateral şi ţineţi mîna cît mai răsucită posibil. Dar nu forţaţi umărul. Rotiţi-l cît de mult 
permite, apoi mai apăsaţi puţin, uşor. 


Cînd schimbaţi braţele, reţineţi să îndreptaţi încheietura miinii lateral, astfel încît, să nu fie 
trasă înapoi. Ţinerea ei în poziţie dreaptă va întări ligamentele articulației. 


Acest exercițiu va avea o mişcare lină şi continuă dacă umerii sînt destul de destinşi pentru a 
se roti uşor. 


N 
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ÎNTĂRIREA 
BRATELOR 


Acesta este un exercițiu simplu în aparenţă, 
dar de mare putere, pentru întărirea brațelor. 
Are un efect intens asupra muşchilor umărului 
şi ai brațului, precum şi asupra celor costali. 


Lungimea materialului - circa 1 m 


Staţi cu picioarele puţin 
mai depărtate decît 
lăţimea şoldurilor, 
virfurile înainte, cu 
abdominalii uşor strînşi, 
braţele în jos ţinînd mate- 
rialul între mîini şi 
spatele drept. (Exerciţiul 
se poate face în poziţie 
şezind sau în picioare.) 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


1. Inspiraţi adînc în 
timp ce ridicaţi braţele 
deasupra capului, 
întinzind materialul. 


2. Expirînd, sugeţi 
abdominalii şi trageţi în 
afara materialului cît puteţi 
de tare. Apoi, apăsaţi umerii 
în jos, lăsînd coatele să se 
îndoaie. 
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3. Menţineţi poziţia cît 
numărați rar pînă la 3, 
apoi inspirați, ridicînd 
braţele, şi relaxîndu-vă 
umerii şi tracţiunea 
asupra materialului. 


4. Repetaţi de cîteva ori etapele 
2-3. La sfîrşit, coboriţi braţele în 
relaxare. 


ri 


Nu încordaţi braţele cînd trageţi de material. Menţineţi energia în miini, apăsînd în afară, şi în 
umeri, apăsînd în jos. Acest lucru vă poate face braţele să tremure, mai ales dacă sînt slabe, 
dar efectul se va atenua - sau va dispărea - pe măsură ce muşchii de profunzime se întăresc. 


Pentru a împiedica spatele să se arcuiască, ţineţi materialul deasupra capului, nu înapoia 
acestuia, şi fiţi sigur că abdominalii sînt strînşi. Trupul dumneavoastră trebuie să „ţină“ puternic 
pe tot parcursul exerciţiului. 


Coatele nu trebuie să coboare mai jos de nivelul umerilor. Dacă o fac, umerii vor fi împinşi în 
sus. Concentraţi-vă pe a vă apăsa umerii în jos şi lăsaţi-vă coatele să se îndoaie firesc, pentru 
a se alinia cu ei. 


Acest exerciţiu are atit efect de întindere, cît şi de întărire, asupra mușchilor braţului. Pentru 
a mări ambele efecte, menţineţi exerciţiul pe o numărătoare mai lungă. 


SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


ÎNTĂRIRI DE 
COAPSE 


Aceasta este o întindere foarte bună pentru cvadricepşi, 
muşchii din partea anterioară a coapselor. De obicei, se 
efectuează trăgînd călcîiul spre fesă, poziţie care 
arcuieşte zona sacrală. Procedeul de aici este mai sigur, 
fiindcă menţine bazinul drept. 


Lungimea materialului - cît de scurt 


posibil, fără a vă arcui spatele. 


Staţi lîngă un zid sau alt punct de 
sprijin. Țineţi ambele capete ale 
materialului în mîna dreaptă, cu 
stînga lateral şi puţin în spate. 
Puneţi mîna stîngă pe punctul de 
sprijin. Ţineţi materialul astfel 
încît bucla să atingă uşor 
podeaua şi introduceţi 
piciorul înăuntru, cu talpa 
spre înapoi. Apoi, înfăşuraţi 
materialul pe mînă, ridicind 
piciorul de la podea. Țineţi 
strîns materialul şi inspirați adînc. 
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1, Expirînd, sugeţi abdo- 
minalii şi încordaţi fesele. 
Apoi, împingeţi înainte 
partea inferioară a pelvi- 
sului şi în acelaşi timp 
apăsaţi piciorul în buclă. 


2. Menţineţi 
poziţia în timp 
ce simţiţi întin- 
derea în coapsă, 
apoi inspirați, 
relaxindu-vă 
muşchii. 


SPORT S I FRUMUSEŢE 


3. Repetaţi de 
cîteva ori etapele 
1-2. La sfîrşit, 
mutaţi materialul 
pe piciorul stîng şi 
reluaţi exerciţiul. 


Dacă poziţia vă arcuieşte spatele, îndoiţi puţin genunchiul piciorului de sprijin şi aduceţi partea 
de jos a bazinului înainte, într-o „înclinaţie pelviană“. Dacă partea dinapoi a coapsei are cîrcei, 
îndreptaţi piciorul şi luaţi-o de la început. 


Scurtaţi materialul îndeajuns pentru ca braţul care ţine piciorul să stea drept. Astfel, este mai 
“puţin obositor decît să ţineţi cotul îndoit. 


Dacă întinderea exercită o tractiune asupra genunchiului, efectuaţi exerciţiul mai delicat. 


Da —————————————————— 
SPORT ŞI FRUMUSEŢE 


ROTAȚII 
, SPINALE 


Acest exerciţiu vă roteşte coloana vertebrală şi 
întăreşte muşchii înconjurători ai toracelui, pe 
măsură ce vă răsuciţi partea superioară a 
trupului în timp ce menţineţi şoldurile în 
poziţie fixă înainte. E o senzaţie de încordare a 
unui arc interior. 


Lungimea materialului - minimum 1 m 


Staţi cu picioarele 
puţin mai depărtate 
decit lăţimea 
şoldurilor, virfurile 
înainte, abdominalii 
strinşi uşor şi braţele 
în jos. 


SPORT $ I FRUMUSEȚE 


1. Inspiraţi adînc în timp 
ce ridicaţi braţul stîng în 
sus din umăr şi 
deschideţi braţul drept în 
lateral, cu mîna în jos. 


4, 


2. Expirînd, sugeţi cu putere 
abdominalii şi încordaţi 
picioarele. Răsuciţi partea 
superioară a trupului spre 
dreapta, apăsînd cu umărul drept 
în jos şi cu braţul drept împrejur, 
spre înapoi. Lăsaţi braţul stîng să 
se mişte odată cu trupul. 
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3. Inspiraţi în timp ce 
reveniţi la poziţia 
iniţială, inversînd 
braţele, şi expiraţi în 
timp ce vă răsuciţi la 
stinga. Întoarceţi-vă în 
ambele părţi de cîteva 
ori. Încheiaţi în poziţie 
normală, cu braţele 
relaxate în jos. 


Folosiţi apăsarea înapoi din umărul şi braţul lateral pentru a vă răsuci pînă la limita naturală, 
apoi încercaţi să vă întoarceţi toracele în timp ce continuaţi să apăsaţi cu braţul. Ţineţi braţele şi 
capul „unite“ cu trupul, astfel încît totul, de la talie în sus, să se răsucească dintr-o singură 
mişcare. 


Şoldurile trebuie să stea cu faţa înainte cît de mult posibil. Ţineţi bine încordate picioarele şi 
abdominalii şi gîndiţi-vă că pivotaţi pe osul şoldului. 
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ÎNTINDERI ŞI 
ÎNTĂRIRI 
TORACICE 


Exerciţiile de îndoire laterală pot supune la tensiuni zona 
sacrală. Cel de faţă evită tensiunile, ridicînd greutatea de 
pe şira spinării. În acelaşi timp, îndreaptă muşchii de 
profunzime, din apropierea scheletului, care vă susţin 
greutatea şi vă ajută să menţineţi o poziţie dreaptă. 


Lungimea materialului - minimum i m. 


Staţi cu picioarele apropiate, 
virfurile înainte, abdominalii 
strinşi şi spatele drept. 
Ridicaţi braţele cu materialul 
întins între miîini. 
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1. Inspiraţi adînc, în 
timp ce ridicaţi 
puternic braţul stîng, 
din umăr. 


2. Expirînd, ridicaţi umărul mai 
sus şi În acelaşi timp apăsaţi 
încet braţul drept spre podea. 
Continuaţi să coborîţi braţul 
pînă cînd simţiţi întinderea 
prin toată partea stingă a 
corpului, pînă la şold. 


| 


“reg keir 
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3. Inspiraţi, în timp ce trageţi cu mîna stingă 
pentru a îndrepta trupul şi, dintr-o singură 

mişcare lină şi continuă, expiraţi, în timp ce 
ridicaţi braţul drept şi apăsaţi în jos cu stingul. 


4. Alternaţi încet 
mişcarea dintr-o parte în 
cealaltă, simțind 
întinderea din latura 
alungită în timp ce 
muşchii 

interiori vă trag în sus. 


5. La sfîrşit, depărtaţi 
picioarele şi rezemaţi 
mîinile pe coapse. Sugeţi 
abdominalii, rotunjiţi zona 
sacrală şi apăsaţi încet 
mijlocul înapoi. 


1% 


Consideraţi-l un exerciţiu de întindere şi întărire, nu o îndoire laterală. În timp ce pendulaţi 
dintr-o parte în alta, concentraţi-vă mintea şi energia asupra braţului tras în sus. Braţul lateral 
apasă în jos numai pentru a opune rezistență, ceea ce ajută la alungirea laturii opuse, întărind 
totodată muşchii interni în timp ce trupul trage în sus. 


„ Vineţi ambele braţe drepte dar nu încordate şi ambele miini la distanţă de trup. Apăsaţi umărul 
“braţului lateral odată cu braţul. 


Puteţi accentua efectul de întărire, stînd mai mult în poziţia aplecată sau îndoind mai 


„pronunțat. Dacă faceţi acest lucru, rețineți să păstraţi tracțiunea în sus a trupului. 


Dr 
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ÎNTINDEREA 
SACRALĂ (3) 


Acesta, este un exerciţiu util pentru a destinde 
cîrceii din zona sacrală. Asigură părţii 
posterioare a taliei o întindere mai puternică 
decit în Exerciţiul 9. 


Lungimea materialului - la alegere 


Ţineţi capetele materialului 
în mâini, cu mijlocul atingînd 
podeaua. Păşiţi peste mijloc 
şi depărtaţi picioarele puţin 
mai mult decît lăţimea 
şoldurilor, cu virfurile 
înainte. Înfăşuraţi materialul 
pe miini pînă vi se strînge 
peste coccis, apoi aduceţi 
mîinile înainte, cu coatele 
îndoite lingă trup. Inspiraţi 
adînc. 
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genunchii 


presiunea. 


2. Menţineţi poziţia în timp 


ce simţiţi întinderea prin 


partea sacrală, apoi inspi- 


raţi relaxînd tracţiunea 


asupra materialului şi ridi- 


caţi-vă încet la loc. 
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1. Expirînd, sugeţi cu putere 
abdominalii, îndoiţi 


cisul înainte, rotunjind zona 
sacrală. Apoi, aplecaţi capul 
şi trageţi de material înainte 
cu mîinile, mărind treptat 


şi împingeţi coc- 
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3. Repetati de cîteva ori 
etapele 1-2. Apoi, coboriţi 
braţele în relaxare. 


Dacă abdominalii se „încleştează“, vă veţi încorda şi vi se va opri respiraţia. Asiguraţi-vă că 
îi sugeți şi expiraţi continuu. Cu cît trageţi mai tare abdominalii spre şira spinării în timp ce 
apăsaţi cu mîinile înainte, cu atît veţi simţi o întindere mai puternică în zona sacrală. 


„_ Pentru a mări întinderea în ambele părți ale regiunii sacrale, menţineţi presiunea asupra coc- 
„cisului şi îndreptaţi alternativ un picior în timp ce îndoiţi mai mult genunchiul celălalt. 
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CORPORALĂ 
COMPLETĂ 


Terminaţi fiecare sesiune cu acest „non-exerciţiu“ perfect 
pentru relaxare. Nu aveţi nevoie de material şi nu trebuie 
să apăsaţi sau să trageţi nimic. Staţi în „atirnare liberă“ şi 
lăsaţi gravitația să acţioneze. 


RELAXAREA ) 


Lungimea materialului - circa 60 cm. 


1. Staţi cu picioarele la 
lăţimea şoldurilor, cu 
virfurile înainte şi 
braţele relaxate pe 
lingă trup. 


a —————————————————— 
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2. Aplecaţi încet capul 
în piept, pînă cînd 
muşchii gîtului se 
relaxează complet. 


3. Îndoiţi puţin 
genunchii, sugeţi uşor 
abdominalii şi relaxaţi- 
vă umerii înainte, astfel 
ca braţele să atîrne în 
faţa picioarelor. 
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5. Acum, îndreptaţi încet 
picioarele, lăsînd trupul să 
cadă şi mai mult, dacă 
acest lucru se întîmplă de 
la sine. Simţiţi întinderea 
prin partea dinapoi a 
picioarelor în timp ce greu- 
tatea corpului atirnă din 


şolduri. 


SPORT 


4. Menţineţi fesele înainte, 
coboriîţi încet capul spre 
podea pînă cînd spatele vi 
se rotunjeşte complet, iar 
mîinile ajung la nivelul 
gambelor. Trageţi uşor 
braţele spre podea, apoi 
lăsaţi-le să se relaxeze. 
Simţiţi greutatea braţelor, 
a capului şi a spatelui, în 
poziţia atîrnat. Rămineţi 
astfel cît de mult timp 
doriţi, lăsînd toate tensiu- 
nile să se elibereze. 


ŞI FRUMUSEŢE 


6. Cînd sînteţi gata 
să vă ridicaţi, 
înălţaţi-vă puţin 
îndoind genunchii 
şi rezemînd mîinile 
deasupra lor. 


Aduceţi şoldurile înainte 
deasupra picioarelor, 
apoi urcaţi-vă mîinile în 
susul coapselor pe 
măsură ce vă îndreptaţi 
încet coloana vertebrală, 
la sfîrşit ridicînd şi capul. 
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SPORT 


7. Inspiraţi adînc pentru 
ultima oară, în timp ce 
ridicaţi coatele în lateral, 
la nivelul umerilor. Apoi 
expiraţi, împingînd piep- 
tul înainte şi braţele 
înapoi, cu contractarea 
omoplaţilor. 
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8. Coboriţi coatele lîngă 
trup şi învîrtiţi larg 
umerii, dinapoi spre 
înainte. Apoi, relaxaţi 
braţele pe lîngă trup. 


9. Senzaţie plăcută! 
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Mulţumiri 


Începînd din 1978, de cînd am început să predau, 
pe la cursurile mele au trecut multe persoane. 
Nu ştiau - şi nici eu - că eram împreună creatorii în 
comun ai unei metode de ameliorare fizică şi mintală, 
care are nevoie de timp pentru a ajunge la împlinire. 
Trupurile, problemele şi întrebările lor au generat 
răspunsuri şi descoperiri pe care altfel n-aş fi ştiut cum să 
le explic sau să le verbalizez. Le mulţumesc tuturor, şi 
îndeosebi celor care în ultimii ani m-au încurajat să-mi 
„exprim ideile“ şi, în cele cîteva momente de deznădejde, 
m-au susținut prin entuziasmul lor faţă de activitatea mea. 
Acest lucru a făcut să merite anii de aşteptare a „momen- 
tului potrivit“. 

De asemenea, doresc să-i mulţumesc în mod deosebit lui 
Shelly Robertson, fosta redactoră şefă a periodicului 
Toronto Star, pentru că m-a îndemnat să scriu despre 
metoda mea într-un articol din 1981 şi, în urma acestuia, 
un serial de exerciţii din 1985. Răspunsurile primite de 
acest serial m-au încurajat să încep scrierea unei cărţi şi îi 
rămîn recunoscătoare lui Shelly, ca şi soţului ei Peter, 
pentru ajutorul şi prietenia lor de-a lungul anilor. 

Aş dori totodată să-mi exprim gratitudinea faţă de 
Eleanor Johnston, pentru preocuparea şi consideraţia de a 
aranja, prin intermediul lui Paul Madaule, primul contact 
cu editorul meu, Ed Boyce. Fără ajutorul lor, acest proiect 
îndelung aşteptat ar fi rămas, fără îndoială, doar o idee în 
mintea mea. 
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Numeroasele ore necesare pentru a încheia 
scrierea cărţii nu ar fi fost posibile fără ajutorul 
fiicei mele la predarea cursurilor, în ultimele trei 
luni. A fost o adevărată mană cerească şi nu îi sînt 
numai recunoscătoare pentru ajutorul ei atit de 
generos şi entuziast, ci şi imens de mulţumită că 
ideile mele au devenit acum un punct de rezistenţă 
al propriei sale vieţi. Îţi mulţumesc, Meredith, 
pentru că m-ai înlocuit, precum şi pentru iubirea şi 
ajutorul tău continuu. 

Mulţumirile mele lui Iris Hamilton, Ann O'Hara şi 
ceilalţi, necunoscuţi mie, care şi-au sacrificat timpul 
pentru a încerca trusa de testare şi a da răspunsuri. 
Contribuţia lor a fost extrem de utilă pentru liniile 
directoare finale. 

Sincere mulţumiri redactorilor mei de pe parcurs, Pam 
Harrison, Liz McLeon şi Fiona Mackenzie King, pentru că 
m-au călăuzit prin ape necartograliate, cu răbdarea 
lor generoasă şi iertătoare. De asemenea, le mulţumesc 
tuturor persoanelor văzute şi nevăzute care au lucrat la 
această carte în cadrul editurii Moulin Publishing. 

O menţiune şi mulţumiri speciale li se datorează totodată 
lui Margaret şi Chris Boyce, care au desfăşurat 
complexitatea de încorporare a Extensorului în carte şi au 
coordonat numeroasele aspecte ale producţiei. 

Cele mai profunde mulţumiri i le rezerv lui Ed Boyce şi 
editurii Moulin Publishing, pentru că au „umblat pe unde 
îngerii se tem să păşească“. Îţi mulţumesc, Ed, pentru 
încrederea ta şi pentru că ai crezut în „mesajul“ meu. Fie 
ca acesta să fie nu un sfirşit, ci un nou început. 
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Cea mai ușoară cale 
spre un corp perfect 


MIRACOLUL ANTISTRES 


Extensorul 


e tensiuni scăzute 4 

* mai puține dureri şi junghiuri, întinderi sau cîrcei 
e o mai bună sănătate fiziologică 

e energie crescută pentru alte activități. 


Chiar şi o mică mărire a 
flexibilităţii, indiferent de 
vîrstă, vă ajută la reducerea 
nivelului de stres, vă va 
stimula „mecanismele“ 
interne şi va reduce la 
minimum acea rigiditate 


insidioasă care ne 
cuprinde pe toți de-a lungul 
anilor. 

Pentru femei, indiferent 
de vîrstă, este o cale uşoară 
spre sănătate şi frumusete. 


